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养生 课堂

要说人体最灵活的部位，
就不得不提到手腕部了，穿
衣服、拧毛巾、用鼠标、玩手
机……生活中很多精细化操
作全靠它。“出力”多了，发生
问题的概率也高了，腕部疼痛
就是很常见的问题，但在很多
人眼中它却“不是个事”，往往
把它当作“伤筋”贴点膏药就
算了，却因此耽误治疗，严重
影响了生活。

事实上，引起腕部疼痛的
原因有很多，医生劝诫大家千
万不要疏忽大意，小病不治拖
成“大麻烦”就得不偿失了。

手腕痛也要坚持健身
年轻人该服输还是得服

26岁的小伟（化名）在杭州
从事设计工作，光鲜的白领形
象之后，也是一个健身达人。
杠铃、哑铃、俯卧撑、飞盘……
这些健身项目和流行的体育
运动玩得简直“飞起”。

两个多月前，小伟感觉自
己的右手手腕有点隐痛，尤

其是在用筷子吃饭、拧毛巾
时痛得更厉害，作为“轻易不
服输”的年轻人，他觉得可能
是伤筋了，甚至还觉得这是
腕部力量不足的表现，不仅
没有休息，反而加强了锻炼
强度。

“加练了没几天就痛到不
行了，吃饭用勺子还勉强可
以，但工作的时候都没法握
鼠标，拧毛巾、手洗衣物更是
不行。”叫苦不迭的小伟这才
意识到问题的严重性，来到
浙江大学医学院附属第一医
院骨科就诊。

“门诊检查时发现，他的
右手手腕无法旋转，也无法
向上弯曲，痛感非常明显。”
接诊的浙大一院骨科手外专
业组陈博副主任医师介绍，
根据影像学检查结果，发现
小伟的右手三角纤维软骨复
合体损伤，腕关节韧带也发
生了撕裂。三角纤维软骨复
合体是腕关节的一组重要结
构，对手腕旋转的稳定性、吸

收部分负荷、提供支撑以及
腕部的精细化动作等具有重
要作用。

医生解释，三角纤维软骨
复合体的损伤多发生在手撑
地，或手腕受到暴力旋转、暴
力牵张时，如网球、羽毛球等
运动中手腕的快速扭动，车
祸或外伤造成的腕部暴力
伤，提重物不慎或手腕用力
不当等。“像小伟这样经常做
俯卧撑、推杠铃的行为也很
容易造成损伤。”陈博副主任
医师介绍，他为小伟进行了
关节镜下的腕关节韧带修复
手术，目前小伟已康复出院。

一样的腕部痛不一样的病因
手腕出现这些痛要警惕

“腕部疼痛是一种很常见
的关节痛，引发的原因多种
多样，不同的病因造成的疼
痛各不相同，治疗方式也不
尽相同。”浙大一院骨科主任
胡懿郃教授表示，除了三角
纤维软骨复合体损伤外，腱

鞘炎、腱鞘囊肿、腕管综合
征、类风湿性关节炎、腕部肿
瘤等都是常见引发腕部疼痛
的因素。

但在生活中，很多人往往
把这种疼痛一概而论，或因
认识不足而没有引起足够重
视，耽误治疗时机。医生表
示，腕部疼痛严重会影响日
常生活质量，如果出现下面
这些症状一定要高度警惕。

三角纤维软骨复合体损
伤：一般表现为手腕左右弯
曲时（如使用筷子、拧毛巾
等）疼痛加剧，手腕支撑时疼
痛加剧，失去握力，捏力下
降，活动时手腕尺侧（手掌面
靠近无名指一侧）有“咔哒”
声的异响。

腕管综合征：也称“鼠标
手”，表现为腕前部疼痛及手
部麻木无力，特别是拇指、食
指、中指对应的手掌侧麻木。

腱鞘囊肿：腱鞘囊肿的疼
痛常表现为手腕尺背（手背面
靠近无名指一侧）、桡背侧疼

痛或压痛，伸腕（手掌向上翘）
无力，并可摸到硬性结节与肿
胀。

类风湿性关节炎：类风湿
性关节炎的患者除了腕部疼
痛外，最显著的特征就是手腕
部的僵硬，严重时会发生关节
变形。

对明确病因的腕部疼痛，
一般通过手术解决，腕关节镜
微创手术是目前手外科主流
操作方式。而随着3D打印技
术的发展，个性化定制腕关节
置换，也为一些难治性腕关节
疾病带来了新出路。“前段时
间，我们刚为一位因类风湿性
关节炎导致腕部活动严重受
限的患者进行了浙江省首例
3D打印腕关节置换手术。”胡
懿郃教授介绍。

专家提醒，当腕关节创
伤后或无明显诱因下出现疼
痛一周无法缓解时，应及时
就医明确病因，对症接受治
疗。

（来源：浙大一院公号）

“小痛”当治何必拖成“大麻烦”

■郭俊

冬天最有压迫感的，不一
定是扑面而来的寒风，也不一
定是高达 20℃的室内外温
差，而是衣柜里那件“高领毛
衣”？

有些人仿佛与高领的衣服
无缘：一穿高领就头晕甚至喘
不上气，无法接受脖子上有一
圈东西贴着。这种情况称为

“颈动脉窦综合征”，也叫“衣领
综合征”，是指由颈动脉窦反射
过敏引起的乏力、耳鸣、眩晕和
晕厥为特征的一组病征。穿任
何包裹住脖子的衣服，都可能
让他们感到难受。

颈动脉窦位于人体颈部外
侧，颈动脉搏动最明显的地

方。每个人颈动脉窦上的压力
感受器敏感度不同。对有“衣
领综合征”的人来说，穿高领毛
衣会让颈动脉窦误以为血压升
高、心率过快，需要调节，因此
才会出现一系列症状。如果衣
领太高、太硬，或者围巾系得过
紧，让颈动脉窦较长时间受压，
可能影响动脉血压、心率、心输
出量等。颈动脉窦受到压迫
时，心率会减慢5次/分钟左右，
血压约下降10毫米汞柱。脑部
供血减少，出现头痛、头晕等症
状。

“衣领综合征”会出现哪些
症状？根据刺激人体颈动脉窦
的不同程度，可将“衣领综合
征”症状分为4种类型。心脏抑
制型：刺激颈动脉窦时，会出现

心脏停搏，一般停搏时间≥3
秒，心室停搏常由整个心脏骤
停引起。单纯血压降低型：刺
激颈动脉窦时，会出现收缩压
降低，低于50毫米汞柱。混合
型：刺激颈动脉时，不仅会出
现心脏抑制，血压也会降低。
原发性脑型：刺激颈动脉窦
时，没有明显的心率及血压的
变化，但患者会出现一过性的
晕厥或晕厥先兆的症状，晕厥
非常短暂。

浙江医院神经内科主任刘
小利主任医师提醒，除了有“衣
领综合征”的人，心脑血管疾病
患者、过敏体质的人也要慎穿
高领衣服。

冬天穿衣，很多人喜欢“里
三层外三层”，实际上并非越紧

越厚就越暖和。如果冬天外出
时觉得脖子冷，又难以接受高
领衣服，可以搭配一条围巾，也
要注意别系太紧。

头部和腰腹都是重点保暖
对象，可随身戴上帽子，防止头
部受凉；注意腰部的衔接，上衣
最好盖过腰部。

不妨试试洋葱式穿衣法。
顾名思义，就是像洋葱一样层
层穿搭、叠加。内层：排汗功能
好的衣服，中层：毛衣、绒衫等
保暖性强的衣服；外层：防水防
风材质的衣服，以应对天气变
化。举例来说，上身着棉质秋
衣+针织毛衣/背心/马甲+外
套，下身着秋裤+外裤。具体可
以根据当日气温和活动量自行
增减。

有种呼吸困难叫“穿了高领”

垃圾分类让环境越变
越美，运动不息让身体越
来越强。日前，海宁市长
安镇人民政府小城市管理
办公室和浙江爱中环境科
技有限公司，联合辖区内
的创智社区、闻涛社区、海
川社区、文海社区共同举
办了“爱中杯”路人王系列
篮球赛。

据悉，系列赛将由 4
个社区轮流，每月中旬开
展一次。长安镇相关负责
人介绍，希望通过举办赛
事活动，积聚社区人气，在
增强居民体魄的同时，进
一步推广垃圾分类工作，
营造全社会都来参与的良
好氛围。

通讯员徐华 摄

运动不息
越练越强

高强度的工作，作息时间
紊乱，熬夜、节食等不良生活
方式对女性很不友好，很容易
导致女性卵巢早衰。卵巢早
衰会让女性出现脸色发黄、皮
肤松弛、经期紊乱甚至停经、
闭经、不孕不育等情况。

那么哪些健康的生活方
式有助于延缓卵巢衰老？来
听听专家怎么说？

日常生活和劳动卫生防护

不良环境因素暴露是女性
卵巢功能下降的危险因素之
一，因此，减少或避免有害物质
暴露，是直接有效的方法。

佩戴防霾口罩和使用空气
净化器，可帮助女性减少大气
污染物的吸入。有物理、化学、
生物相关有害因素暴露的职业
女性，可通过加强自身防护，包

括穿戴防辐射衣物，佩戴隔音
耳塞、头盔或护耳器等方式减
少危害。

另外，每个人的遗传易感
性不同，有职业暴露危险和有
其他原因长期接触环境污染物
的女性，可考虑进行遗传易感
性检测，以便提前采取预防措
施。

热量限制与平衡膳食

研究显示，慢性热量过剩
和慢性热量不足都可导致生殖
功能异常。总体来说，高强度
的热量限制可能会对生长和繁
殖产生不利影响，而适度的热
量限制无害，甚至有利于女性
生殖系统。因此，要避免过度
饮食干预。

日常饮食，平衡是关键。
以碳水化合物的摄入为例，过

少的碳水化合物摄入会导致绝
经提前，而高碳水化合物摄入
则会带来肥胖，继而引发排卵
减少、受孕率减低。所以，合理
的饮食结构，并保证适量摄入
各种营养素很重要。

适度饮茶、酒和咖啡

茶富含抗氧化剂，长期饮
茶对预防衰老和多种慢性疾病
有益。近期研究提示，适度饮
茶可能会成为保护卵巢功能、
延缓卵巢衰老的一个重要生活
方式。

长期大量饮酒，不仅直接
损伤卵巢引发卵巢萎缩，还能
引起雌激素水平波动，导致卵
巢功能受损。而适量饮用红
酒，可能会延缓绝经年龄、保护
卵巢功能。

咖啡因被认为具有潜在抗

衰老作用，但女性过量饮用咖
啡会增加体内雌激素分泌。处
于经期的女性喝过量咖啡还会
使体内雌激素水平明显上升，
影响卵泡发育，导致月经紊
乱。其实，每天摄入100~200
毫克咖啡因就足以提神。对于
中老年妇女，长期饮用咖啡还
是骨质疏松的一大威胁因素。
因此，饮用咖啡时注意不可过
量。

保证充足睡眠

良好的睡眠被认为是健康
和幸福的决定因素之一，尤其
女性在月经周期、怀孕和更年
期时，睡眠障碍与经前期烦躁、
产后抑郁和绝经综合征紧密相
随。有研究显示，睡眠不规律、
熬夜、睡眠质量差是卵巢储备
功能减退的因素。

坚持适度锻炼

坚持规律的中等强度体育
锻炼可以保护卵巢功能，延缓
卵巢衰老，推迟绝经年龄并延
长女性的生育年限。但长时
间的高强度运动反而会增加
氧化应激，诱发颗粒细胞凋
亡，导致卵泡闭锁，影响卵巢
排卵和内分泌功能。因此，锻
炼身体需掌握适度原则。《全
民健身指南》推荐，成年女性
每周至少保证 150 分钟的中
等强度运动，或75分钟的高强
度运动。

总之，日常生活中，借助良
好的生活习惯延缓卵巢衰老，
就是让自己年轻的秘诀。

（作者系华中科技大学同
济医学院附属同济医院妇产科
主任医师王世宣）

■张弛、沈军

无花果，又名奶浆果、映日
果、文仙果、天生子、品仙果等，
为桑科植物无花果的花托。由
于无花果的花卉很小，隐藏于
新枝叶腋间的花托内，在放大
镜下才可见，因而被人们误认
为“无花”。

无花果成熟时质地软绵，
肉质多汁，无核，味甜可口，营
养丰富。

《本草纲目》载：“无花果
实味甘、平，无毒，主开胃、止
泄痢，治五痔，咽喉痛。”中医
认为，无花果能健脾益胃，润
肺止咳，解毒消肿。用于食
欲不振，脘腹胀痛，痔疮便
秘，咽喉肿痛，热痢，咳嗽多
痰。有抗菌、抗病毒、增强免
疫力、降血糖等功效。

新鲜成熟的无花果口感
鲜甜，老少皆宜，无花果干
易于携带、保存，下面介绍两
种养生药膳，很适合这个季节
食用。

无花果枸杞饮

做法：无花果15克，枸杞子
10克，水煎代茶饮，每日1剂，最
后嚼服无花果及枸杞子。枸杞
能益精明目、生津安神，还和无
花果一样具有降血糖的作用。
值得注意的是，该药膳可作为
降血糖的辅助饮品，但不可替
代常规降糖药物的服用。

无花果炖猪蹄

做法：鲜无花果100克（或
干品30克），黄花菜50克（或
干品15克），猪蹄1只。将无
花果、黄花菜用温水浸泡30分
钟后，与猪蹄一起炖，烂熟后加
盐等调料调味，喝汤吃菜，连用
2~3次。无花果有清热、通乳、
止痛的功效；黄花菜，能够清热
解郁、养血平肝、消肿通乳等；
猪蹄能补虚弱、填肾精，也有通
乳的作用。三种食材配合在一
起，清热解毒、通经下乳、安神，
可治疗产后肝郁气滞所致的乳
汁不下。

记者寿慧桢报道 眼下，
矫牙不仅是青少年、成人的专
属，不少幼儿也加入了矫牙的
队伍。

那么，“几岁矫牙合适？”
“如何判断孩子是否需要矫
牙？”杭州市口腔医院城西分
院正畸三科郑栋建议，“儿童
错颌畸形，早干预早矫正，效
果更好。”

哪类孩子的牙齿需要早
期矫正？郑医生建议，有口腔
不良习惯、同一侧多颗龋坏
（虫牙）、多生牙、乳牙早失/滞
留、唇舌系带异常、以及明显
的前牙反咬颌（俗称地包天）、
上前牙前突、下颌发育不足
（小鸟面型）、前牙深覆颌（俗
称天包地）等情况，则需要提
前干预。

郑医生说，儿童早期矫治
一般分为三个阶段：即乳牙期
阶段：4~5岁儿童主要适用于

“乳牙反颌”（地包天）。
替牙期阶段：女孩（8~10

岁）、男孩（9~12岁）在替牙期
阶段时有咬唇、伸舌、前伸下
颌等不良习惯，以及出现嘴唇
前突、龅牙、地包天等情况，应
及时到医院找专业牙齿矫正
医师检查，明确治疗方案。

恒牙期阶段：女孩（11~
14岁）、男孩（13~15岁）的牙
齿已替换完，骨骼基本定型。
一般常见的错颌畸形如牙列
拥挤、牙缝大等，在这个阶段
都可以得到很好的治疗。

郑医生表示，以上时间范
围仅供参考，最佳治疗时间
应该带孩子去专业牙科医院
检查，由医生进行专业的诊
断。

很多家长会有这样的疑

问，孩子的乳牙将来是要换掉
的，在乳牙期进行矫牙真的有
必要吗？

郑医生认为，在替牙期甚
至乳牙期进行矫正，可以控制
骨骼的生长和发育。大量案
例研究证明，10岁以下孩子的
上颌骨是完全可以发生变化
的。比如在许多幼儿身上出
现的地包天现象，并不是一定
要等到恒牙期去进行矫正，建
议在乳牙期就到口腔医院进
行定期检查，择期治疗。尤其
是严重的地包天，如果成年以
后再来矫正，脸部骨骼已经发
育完善，矫正过程会让人很棘
手，治疗效果有限，且费用较
高。早一步干预就是化难为
易，顺势而为。

在早期矫治过程中，正畸
医生会把牙齿的生长方向、萌
出轨道控制好。还会通过利
用各种牙弓内的间隙，来为恒
牙的萌出解决前牙的拥挤，获
得足够的间隙而促进牙齿排
齐，因此早期矫正可以不用拔
除恒牙。当牙齿、骨骼全部引
导正常后，牙齿萌出正常了，
咬颌正常了，自然也不需要再
二次矫正了。

如果一棵树歪了，在它还
小的时候把它扶正，那它很快
就可以长得又高又直；如果弃
之不顾，等它长到一定规模的
时候进行扶正，难度就更大，
需要的时间也更长了。牙齿
早期矫正可以充分利用生长
发育的潜力，降低某些复杂错
颌畸形发生的可能，降低治疗
难度。及时干预也有利于孩
子的身心健康。

家长们，千万不要错过孩
子矫牙的黄金期！

别错过儿童牙齿
矫正的“黄金期”

无花果的养生功效

良好的生活习惯是年轻的秘诀


